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RESUMEN  
En la investigación se ofrecen indicadores y formas de evaluar el avance o retroceso que 
pudieran producir los ejercicios físicos en la condición física y el estado afectivo de las 
gestantes, para ello se utilizan valiosos métodos de investigación del nivel teórico y empírico, 
los cuales permitieron caracterizar la situación inicial del problema objeto de estudio. Para 
constatar la factibilidad de la propuesta se utilizó la entrevista y el criterio de especialista. 
Palabras clave: Ejercicios de acondicionamiento físico en el embarazo; Programa de 
Psicoprofilaxis; Comunidad de San Justo 
ABSTRACT  
In the research some indicators and means of evaluation of the progress or regress that 
physical exercises in the physical and the emotional conditions of pregnant are presented, for 
which valuable research methods of the theoretical and empirical level were used to permit 
the characterization of the initial situation of the object to be studied. To ascertain the 
feasibility of the proposal the interview and the expert’s criteria were used. 
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INTRODUCCION 
La gestación se considera biológica, psicológica y socialmente un proceso normal, las 
condiciones de salud de la madre, el ambiente familiar y el contexto social en que se realiza 
contribuyen a su evolución, debiéndose vigilar a la madre y el feto mediante programas de 
salud, según González González, G. R. (1996). 
El embarazo es una experiencia sublime que atraviesa la mujer, albergando por nueve 
meses en su vientre a su futuro hijo, culminado su estadio en el claustro materno, al 
momento del parto. 
Según Gentile, M. (2009), el ejercicio en el embarazo no sólo mantiene el cuerpo en forma, 
sino que también aumenta la circulación, la flexibilidad, la masa muscular y la resistencia. 
Los ejercicios de bajo gasto energético, son aquellos que son más fáciles y cómodos para las 
articulaciones, especialmente en tobillos y rodillas, que tienen la mayor carga de peso, por 
eso son los más recomendados según González Soca, A. M. (2002). 
 Además, por la retención de líquidos se agarrotan las articulaciones, las que recuperan la 
movilidad con los movimientos. 
Sólo a través de una adecuada preparación psicoprofiláctica se obtendrán resultados 
favorables mediante una adecuada educación, correcta respiración, ejercicios de relajación y 
la gimnasia que contribuye al fortalecimiento de los músculos, plantea en su obra Gentile, M. 
(2009). 
Si esta preparación es realizada en forma correcta brindará a la mujer mayor seguridad, 
sabrá cómo actuar, cómo respirar y además se evitará posibles traumatismos maternos 
como los desgarros y complicaciones que convierten al parto en un proceso patológico.  
El sistema de indicadores que se propone está concebido para gestantes que estén 
comprendidas entre los tres y siete meses de embarazo, después de ser captadas por el 
médico de la familia. Debido a que en este período ocurren cambios muy importantes en el 
estado morfo funcional y psicológico de las mismas.    
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DESARROLLO 
Es importante destacar que en este período, entre los tres y siete meses de embarazo los 
ejercicios físicos producen adaptaciones inmediatas que se relacionan con las 
modificaciones en el metabolismo energético y en las funciones vegetativas relacionadas con 
el aumento del consumo de oxígeno, el trabajo del corazón, la circulación sanguínea y el 
consumo energético. 
Dimensión: Estado físico. 
Variable: Condición biológica. 
Análisis de indicadores: 
1. Función cardiovascular: 
El indicador se evaluará a partir de los siguientes criterios médicos.  
Procedimiento para medir el indicador. 
Antes de comenzar los ejercicios y después de terminados los mismos se le debe tomar el 
pulso radial a la embarazada. 
Criterio I: Aumento o disminución de la frecuencia cardiaca. 
Tabla Nº1. Evaluación del indicador función cardiovascular.  
Bien Mal 
De 60 – 100  latidos  por minuto Por debajo de 60 latidos: Bradicardia.   Por 
encima de 100 latidos: Taquicardia.   
 
Criterio II. Estado de la presión arterial. 
Procedimiento para medir el indicador. 
Antes de comenzar los ejercicios y después de terminados los mismos se le debe tomar el 
pulso radial a la embarazada. 
Tabla Nº2. Evaluación del indicador presión arterial.  
Bien Regular Mal 
120 – 80 mmhg 
Normal 
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Escala de evaluación del indicador. Función Cardiovascular. 
Bien: si la embarazada alcanza la evaluación de bien en los dos criterios médicos de la 
función cardiovascular a medir en correspondencia con los parámetros de salud  
establecidos para este indicador. 
Regular: si la embarazada alcanza la evaluación de bien en uno de los dos criterios y regular 
en el otro criterio a evaluar. 
Mal: si la embarazada alcanza la evaluación de mal en los dos criterios a  evaluar. 
Ejercicios respiratorios. 
Las contracciones y ayuda a acortar el momento del nacimiento del niño con el pujo 
respiratorio. 
2. Ejercicios. Respiración. 
Acostada, inspirar profundamente elevando el abdomen y espirar descendiéndolo 
lentamente. 
I. Dimensión: Estado físico. 
Variable: Condición Biológica. 
Indicador. Función Respiratoria 
Se evaluará el indicador a partir del criterio:  
Frecuencia Respiratoria:  
La evaluación del indicador se realizará a través del método empírico de la observación del 
profesor de educación física o el fisioterapeuta, evaluando la calidad del ejercicio a través del 
conteo de las inspiraciones y expiraciones por minutos en las embarazadas.  
Procedimiento para medir el indicador. 
Antes de comenzar los ejercicios y después de terminados los mismos se le debe tomar el 
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Tabla Nº3. Evaluación del indicador función respiratoria. 
 
Bien: si la embarazada alcanza la evaluación de bien en el criterio médico de la 
frecuencia respiratoria a medir en correspondencia con el parámetro de salud  
establecido para este indicador. 
Mal: si la embarazada alcanza la evaluación de mal en el  criterio frecuencia respiratoria. 
I. Dimensión: Estado físico. 
Variable: Condición  Biológica. 
Indicador III. Tonificación osteomioarticular. 
Análisis de indicadores. 
Criterio I. Mejora del grado de movilidad de las articulaciones comprometidas durante el 
embarazo y  parto. 
Evaluación del criterio: A través del método empírico de la observación el profesor de 
educación física o el fisioterapeuta  evalúa la calidad del ejercicio. 






Criterio II. Corrección de  los cambios posturales producidos por el desplazamiento  del 







Por debajo de 16 
inspiraciones / minutos. La 
frecuencia respiratoria  está 
baja y se denomina 
bradipnea  
 Por encima de 20  
inspiraciones  / minutos. La 
frecuencia respiratoria  está 
alta y se denomina  
taquipnea 
Muy Bien Bien Regular Mal 
Sin dificultad a la 
hora  de realizar 








un nivel de 
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Tabla Nº5. Evaluación del criterio cambios posturales. 
 
Criterio III. Fortalecimiento de la musculatura pelviana, los músculos de la espalda, las 
piernas y el perineo. 
Tabla Nº6. Evaluación del criterio fortalecimiento de la musculatura. 
 
Criterio IV: Mejora del tono muscular del tronco y el abdomen. 
Tabla Nº7. Evaluación del criterio tono muscular. 
 
 
Muy Bien Bien Regular Mal 
  Si no ocurren 
cambios en la 
postura de la 
embarazada en  
cuanto a su posición 
eréctil. 
Si se observa una 
desviación de la 
columna en un 10 % 
con relación a su 
posición normal. 
    Si se observa 
una desviación 
de la columna 
en un 15 % con 
relación a su 
posición normal. 
  Si se observa 
una desviación 
de la columna  
de más de un  
15 % con 
relación a su 
posición normal. 
Muy Bien Bien Regular Mal 
Sin dificultad a la hora  
de realizar los 
movimientos en la 
musculatura señalada.  
Movimiento 
realizado con un 
nivel de esfuerzo 
en la musculatura 
señalada. 
Movimiento 
realizado con un 
nivel de 





Muy Bien Bien Regular Mal 
Sin dificultad a la 
hora  de realizar los 




realizado con un 




realizado con un 
nivel de 
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Escala de evaluación  de la tonificación osteomioarticular.  
Muy bien: si  la embarazada alcanza la evaluación de bien en los cuatro  criterios a evaluar. 
Bien: si la embarazada alcanza la evaluación de bien en tres de los criterios  a evaluar. 
Regular: si  la embarazada alcanza la evaluación de bien en dos de los  criterios a evaluar. 
Mal: si  la embarazada alcanza la evaluación de bien en uno o en ninguno de los indicadores 
a evaluar. 
I. Dimensión: Estado físico. 
Variable: Condición  Biológica. 
A través del método empírico de la observación el profesor de educación física o el 
fisioterapeuta  evalúa la calidad del ejercicio.     
 Análisis de los criterios. 
Tabla Nº8. Criterio I: mejoría en la movilidad articular de las caderas. 
 
Tabla Nº9. Criterio II: mejoría en la articulación coxofemoral comprometida en el 
embarazo y el parto. 
Muy Bien Bien Regular Mal 
Sin dificultad a la 
hora  de realizar los  
ejercicios  de la 
movilidad articular de 
las caderas.  
 Nivel de esfuerzo 
en la  realización de  
los  ejercicios  de la 
movilidad articular de 
las caderas.    
 Nivel de 
dificultad  a la 
hora  de realizar 
los  ejercicios  
de la movilidad 
articular de las 
caderas.     
Imposibilidad de 
la ejecución de  
los  ejercicios  
de la movilidad 
articular de las 
caderas. 
Muy Bien Bien Regular Mal 
Sin dificultad a la 
hora  de realizar los  
ejercicios  de  
movilidad de la 
articulación   
coxofemoral. 
 Nivel de esfuerzo  a 
la hora  de realizar 
los  ejercicios  de  
movilidad de la 
articulación    
coxofemoral.       
 Nivel de 
dificultad  a la 
hora   de realizar 
los  ejercicios  
de  movilidad de 
la articulación    
coxofemoral.           
Imposibilidad de 
la ejecución de  
los  ejercicios  
de  movilidad de 
la articulación  
coxofemoral. 




Vol. 8, No. 15 (2018)                                                                                                                                                                8                                                                       
 
Muy bien: si  la embarazada alcanza la evaluación de muy bien en los dos indicadores a 
medir a la  hora  de realizar movimientos en las articulaciones. 
Bien: si la embarazada alcanza la evaluación de muy bien en uno de los  criterios  a 
evaluar y bien en el otro criterio. 
Regular: si  la embarazada alcanza la evaluación de bien en al menos uno de los 
criterios a evaluar.    
Mal: si la embarazada alcanza la evaluación de mal  en los  dos  criterios  a evaluar.  
Como herramienta de medición para evaluar el impacto de los ejercicios físicos en el 
estado afectivo  de las embarazadas se propone utilizar un instrumento  creado por el 
autor, orientado específicamente para la evaluación del estado afectivo de las mismas, pues 
está construido específicamente para esta población, donde se proponen variables con 
indicadores para los cuales se tienen en cuenta los síntomas afectivos  de mayor prevalencia 
en pacientes  gestantes identificadas en 4 variables, con un total de 31 indicadores.  
El empleo de este tipo de instrumento es a través de entrevistas efectuadas a las 
embarazadas en el período comprendido entre las 12 y las 28 semanas de gestación, siendo 
el período escogido para nuestra investigación por las razones antes explicadas. 
En general, estos indicadores se enfocan en los aspectos cognitivo-conductuales 
relacionados con las características específicas del estado afectivo  de las embarazadas.  
Para evaluar la dimensión del estado afectivo en  las embarazadas con la utilización de esta 
herramienta, se evalúa de forma independiente cada variable con sus indicadores de la 
siguiente manera: 
Dimensión: estado afectivo. 
Variables:  
1. Grado de satisfacción de los ejercicios físicos en  las embarazadas. 
2. Grado depresivo mostrado en la realización de los ejercicios físicos.  
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Variable Nº1. Grado de satisfacción por los ejercicios físicos en las embarazadas. 
Indicadores: 
a) Vivencias de agrado y desagrado que experimenta durante la realización de los 
ejercicios físicos. 
b) Grado de satisfacción que manifiesta consigo misma la embarazada con la realización 
de los ejercicios físicos. 
c) Participación activa o pasiva durante la realización de los ejercicios físicos. 
d) Nivel de satisfacción con  lo aprendido durante los ejercicios físicos. 
e) Conformidad hacia los ejercicios físicos a partir  de la implementación del programa 
de psicoprofilaxis. 
f) Grado de utilidad que les facilitan los ejercicios físicos en su accionar diario. 
g)  Expectativas que tienen las embarazadas en cuanto a la mejoría desde el punto de 
vista psíquico y físico. 








Variable Nº2. Grado depresivo mostrado en la realización de los ejercicios físicos. 
Indicadores: 
a) Capacidad para vencer los impedimentos que ocasiona el embarazo. 
b) Autodominio  de los ejercicios físicos del programa. 
c) Niveles de independencia o dependencia que manifieste durante los ejercicios 
físicos. 
Muy Bien Bien Regular Mal 
Si se comprueba 
que de los siete 
indicadores a 
evaluar están en 
estado óptimo 
todos. 
  Si se 
comprueba que  
de los siete 
indicadores a 
evaluar están en 
estado óptimo 
cinco. 
    Si se 
comprueba que 
de los siete 
indicadores a 
evaluar están en 
estado óptimo  
tres. 
 .Si se 
comprueba que  




estado óptimo.   
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d) Rechazo a la realización de los ejercicios físicos tres veces por semana en la  sala 
de rehabilitación. 
e) Cansancio producido por los ejercicios físicos.  
Tabla Nº11. Escala de evaluación de la variable Nº2. 
 
Variable Nº 3. Satisfacción por el embarazo. 
Indicadores: 
a) Aumento de la satisfacción por  el embarazo. 
b) Disminución de la tristeza. 
c) Aumento de intereses por la realización de los ejercicios físicos. 
d) Disminución de la irritabilidad.  
e) Disminución de la ansiedad y el miedo a perder el embarazo. 
f) Disminución de sentimientos negativos, entre ellos: preocupaciones, desesperanza, 
sensación de fracaso, sentimiento de soledad, inutilidad, etc. 
g) Aumento en la disposición para cooperar a la hora del parto 
h) Mejoría en la apariencia personal 
i) Mejoría en su estado de ánimo después de los ejercicios físicos.  
j) Disminución de llantos y gemidos.  
Muy Bien Bien Regular Mal 
No existe estado 
depresivo si los 
cinco indicadores 






depresión si solo  
tres de los 
indicadores 







solo     uno de 
los indicadores 





Existe una severa 
depresión si  
ninguno de los 
cinco indicadores 
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k) Grado de positividad que manifiestan en su vida personal y social. 
l) Mejoramiento de la concentración, la atención y la memoria. 












De forma general al aplicar la escala evaluativa en el estado afectivo de las embarazadas 
escogidas de las que están incorporadas al programa de psicoprofilaxis con ejercicios físicos 
en la comunidad de San justo, se obtuvo un resultado de bien. 
Evaluando todo el proceso (condición física y estado afectivo) se obtuvo una evaluación de 
bien a toda la muestra seleccionada. 
Después de aplicados los instrumentos para valorar la factibilidad se llegó a las siguientes 
regularidades: 
1. La significación de los indicadores propuestos es muy positiva, porque contribuye a 
perfeccionar las indicaciones metodológicas en la evaluación del impacto del programa de 
psicoprofilaxis con ejercicios físicos  de las embarazadas. 
2.  El sistema de indicadores propuesto responde a las necesidades del diagnóstico y es una 
vía para contribuir al perfeccionamiento del programa  de psicoprofilaxis con ejercicios 
físicos para las embarazadas. 
3. Esta investigación constituye un material teórico de consulta para los profesores de 
Cultura Física que trabajan con el programa de psicoprofilaxis con ejercicios físicos para 
las embarazadas. 
Muy Bien Bien Regular Mal 
Muy    satisfecha   
si los 12 
indicadores 
evaluados en la 
entrevista 
obtienen una 
evaluación óptima   
  Satisfecha si 8 
de los 12 
indicadores 





 Poco satisfecha 
si 6  de los 12 
indicadores 





No  se 
encuentra 
satisfecha si la 
entrevistada no 
alcanza al 
menos  4 
indicadores con 
evaluación 
óptima.   








El sistema de indicadores para evaluar el impacto que producen los ejercicios físicos, 
favorece las indicaciones metodológicas del trabajo con las embarazadas y ofrece 
indicadores que permiten evaluar los efectos de los ejercicios físicos  profilácticos en el 
estado afectivo y  la condición física en  las gestantes perteneciente a la comunidad de 
San Justo. 
La  propuesta se sometió a consulta de especialista obteniéndose, al constatar los 
resultados que los mismos son adecuados, pues el 95% de los consultados estuvieron de 
acuerdo con el sistema de indicadores propuesto. 
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